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Gezonde fijne keuk"en
Onlar rgs  hebbcr r  l v i j .  in  ( )pdr r l ch f  v iu r  ( l c .  \ j cdcr . .
lendsc  l ' {a r ts t ieh t ing ,  ecn  rc is  gcrnaak t  n i r . l r  cnkc lc
l iransc rcstaui 'anfs ()r1l t l t1 tc g,rtsl i  in lrocvl 'r ic r lr :  rno,
. i t rnc  I r r r rnse  l<cr rkcr i ,  de  Nor - rve l l r  ( . r r i s rn r ,  ecn  b i j i i rage
kan levcrcn  to r  de  ycrs t i lnd igc  ke  uke .n ,  dc  ( .L r rs inc  Sagc,
d ie  rnan ie  r  van  koken c l ie  n : i c t  a l  t c  s lcch  t  i s  voor  har r -  c r . r
bloc. lvi i tcn. Hct bel;rngri jkstc w;rt we lccrr i t :n i .  r '"c ' l  i - lat
noch r ie  Nouve l le  ( ) - r i s ine  l t ( )ch  L lc  ( . .u is i r r t ' \ l i nccLr r  a ls
zodan ig  gesch ik t  i s  a ls  koc tk rv i j zc  gocd r 'oo l  h r i r r  en
v.l tcn. l)e foic gras en i le ciLlot i i i j rs stt iut l ro<.rg gcno-
tecrc l ,  e  n  waAron- l  ook  n ic t?  Jc  kL in r  c r  i ' oor r rc [ i ' c l i j k l
gcrechtarn ntcc nlakcn. b.rr op dc srl) i l i1k korur lrct i rr  i . l t .
l : ransc kcukerr in cle ecrste Ir l :1:rts i1; lrr .
B i j  ons  naruur l i i k  oo l ( ,  rnaar  c lan  br j  \  ( )o rk ( r r r  zon . lc r
tc vccl vct cn cholesterol.  NLr is lrcr verzot:rrt^r-r l  rrn dc
f i jnc  ker - i kc r r  en  de  vers ta l l c i igc  kcuken \ ' ( ) ( ) r i i l  (e  n  l ) r ( ) ,
b lecn i  b i j  de  sau. t -eu .  l ) i ra r  in tn rc rs  z r ln  ( le  c ic r t ,n ,  roorn ,
botcr en ol ic welhi last onmisb:rar. [- let rvas clan ook
!oora i  om insp i ra t i c  op  te  d t - i cn , r1 ' t  c l i t  gcb iec l  i le t  t v i j
rnc t  b i j zonc le rc  aan( lach t  near  c lc  p rcs fa t rc5  v i tn  L lc
Fransc  vakbrocc ie rs  hebben gekckcn.  Daar  l ' r cbbcn u ,e
n 'e l  , " iege l i j k  wat  va f l  opges token.  Bocr rse  u i r  l . vor r  was
cr  ze l f  n ic t ,  en  z i j r r  vervange r  b ind t  zor )d f  r  h l i kkcn  o f
l r lozen r ] rc t  n la izena o f  ie ts  andcrs  lucc lachr igs .  Nu k r rn
. l ,r t  lvcl v()or ecn kecrt je ,  als hr-t  g()ccl gcl)t :ul ' t ,  nt irAr
r " .ch t  gcn i ra l  i s  r l i c  op loss ing  toch  n ie  t  t c  nocr r rcn .  Ver -
. l c r  h r rc i  h i j  ecn  nroo i  assor r i rner l t  hcc l  k lass ick t ,s : tuzen.
' [ ' ro is l4 ros  
u i t  I toar r r . rc  , ,b inc l r "  voor r ra rn , , . l i j k  c loor  in -
koken.  l ) r r t  b rc r rg t  l ree  dar  z i jn  sauzen v i r r rk  n i ruwc l i j ks
gcbot rc lcn  z i ju .  l )a t  l i j k t  wat  v re r :n ld  { )p  hc t  c ( . rs te  gc-
z - ich f ,  n taer  he t  kan  c igcn l i j k  L rcsr .  
. ,13oc ly "  gec f t  l - r i j
s()nrs i : :ul  dc slrus cloor garc ui of tonraat of lcver cl()or
. le zeef re $,r i ivr lr  en aan de saus toe tc v{)egcn.
Cuerarc i ,  u i t  [ - ,uge n ic - lcs -Ba i r rs ,  hee l t  twec  vcrsch i l -
l cnc le  idcc i r r .  In  dc  s lasaus  v r - rvangr  h i j  de  s la - (o l i j f - ,
JACTQUI]S ZECUERS'' F.N I-1. (i. IJt:\{Kr,.R'' ' .
noren) olie gcdeeltcli jk door vloeibare parafi inc. Nu is
r. locibere paraffine als zodanig niet gift ig als hij zuiver:
gcnocg is. l let staat bekend als een mild laxeerrniddel
cn bij geregeld gebruik zou ik me kunnen voorstcllell
clar het dc clpnarne van vetoplosbare vitarnines tegcn-
werkr. Inciclcnteel schijnt het gcen kwaad te kunnen.
Wrt wij cr van proefden srnaakte beslist nict slccht.
lnarlr we bli jvcn wirt terughoudend. Vooral ook ontdat
(lucrard z-ci dat veel mensen het gebruik van parafl l le
nrarrr g,riezelig r. indcn. Overigens komr het al sinds het
ruir-lclcrr van cle vorige eeuw in de Franse kookboeken
r  oo r I
Z i i r r  tweede idee verd ient  meer navolg ing.  Dat  z i jn
sirurcli op basis \,an gepureerde verse nlagere kaas. Nlet
cni l t r  nroc i te is  d ie h ier  ook te kr i jgen:  wi t te  kaas r .ner
{ } ' l i ,  \ 'e t .  l )aarmce kan nren inderdaad mo() ic  g lac lde
sr luze n rnakcn,  a l  gebruik tGuerard er  weer e ic looier  b i l .
Lctnt l t r  kan echter  ook.
En c lan nog ic ts  anders.  Seafood,  d.w.z.  mosselen en
anclcre schclpdicren, kreeften, garnalen etc. bevatten
nogal vecl chr;lcstcrol. Onlangs lazen wij echter een
publ ikat ic  d ic  aantoonde dat  het  voor  har t  en varen
toch n iet  zo s lccht  is ;  l 'oornamel i jk  naar  het  schi jn t ,
rirnd.rt cr r.rok \ctzuren met hc.el lange ketens in zirrerr.()f dat al hr-lerrnairl vast staat wcten tvvc niet. n;:ar lve
wagen lict cr nraar ccns op en ruimen een bescheicJen
plaars je in  voor  de , , f ru i ts  de mer" .
Vcrdcr zult u nterken dar we deze keer niet bang zijn
voor ecn lvar luxue uzere aanpak. Met de kerstdagen iu
her  vo<;ru i rz icht  nrag dar  o. i .  lve l .  Wi i  hebben er  ook
vorlr gezorgci dar ccn en ander r.lak voor het diner niert
te veel t i ld kost, clat is prettiger mer .1e feestdagcn.
' r  Rcs la r i ra l r t , , ( .hcz  
. lacques" ,  \ l l as t r rch t
" "  A fd .  B iochcrn ic ,  R i j k :u r r i le rs i te i t  L in iburg .  \ laas t r i ch t
1 6 6 [)rcenr l rcr  1977 FIar t  Bul let in
1 ) i t  i r  l r e  t  n l c n u :
I  l o i t t l r r l  f t ' r t i t l , : . l t r t t  / . o - i r  l ' r ' ; r t ! ,  l i t t ' i ' f !  t l t ( [  r t t a L ' \ . i l t ' : t ]
( ),i-s t'-' /.:r t r1-r r t'f I
, ' \ i ,4 t i l l t . ' t l , ' s  L ! r  L , i t t - r  r , l  ,  , ' ; i , l t i i l t i  t r  s l . )
. \  or b t '  t  Ju a h..t  )n p,t ! t  I  t '
Hontard  f r t t i c l ,  s l t t cc  rosc
r \ l s  L i  h r : t  l rec l  vc rkn is lcnd  $ ' i l t  t lou t t .  k t t t r t  u  cc t t
h . r l i ' c  k re l i t  Pr f  pc rs ( )o r r  ge  vc l r .  l ) r r r t t toe  kook t  t t  t l . :
l i r ' cc l r  zo , r l s  in  r r l le  k t l t i kboe kcn  [ - resc l t revcr l  s t : rJ t ,  he l -
\ . : ( r t  l i cn l  tn  c l i c r t t  l i c r t r  i r t  t l i c  vor t r t  op .  A ls  u  rn i r tdc r
svharir isch te \ \ 'erk wil t  grr:rtr  hrlrr l t  tr  el het vlccs Lrrt t ic
gckook tc  k rcc f t  cn  prcse  n tee  r t  c la t  in  co t rpes  zoe ls  b r i
k r r - ' t : t t c r . , ck ta i l .  l ) c  t t ra r i i c r  va t l  ( )p i l r : t ker r  i s  voor  bc ide
\ '()rnren in prrncipe gel i jk: wlt velelsia e rtrtrcler, . iatr , , le
krctf t ,  wi l t  ro7-e sJLls cr()vcr oI e rnaast. Velrclel i 'crsic-
ren r lrct tori l : l i l t  clr /()f  ci tr()en cn/of pctcrsel ic.
Dc roz.e s:rus r l larr l( t  u als r 'olUt: "fwcc otts l l idf lcrc
ycrse  k l r rs  vc rkn i i rue l t  t r  c t t  c loe t  u  in  c ic  ln ixc r  sa t t tc t l
t l rct hct r,r l ichn,lces \/r1n twcc Srote tol l l :1tcn. l ! [ i rcrr t<lt
ru ccn hott.rogenc nrxssa heeft.  Als die tc t l ik is vcrclrtn-
ncn rr let \  ,atcr, witte lvi jn of shcrry, r lat harrgt van l l \v
sural lk i1f cn van cle snt,rak vir l l  de kaas. l) ie kan v;-t t t
soort tot soort t togri l  vcrschi l lcn. Vcrder krr-r idcn rnet
worcestcrsi iLls, zotl t ,  peper, een hcel klcirr be et je kcrr ie
z{)di l t  u nicf tneer t lan ecn t 'e rtnocdeti  vJn kerr ie proctt
cn ecn paar druppels cogtt:rc.
Osscstaartsocp
Voor  2 r i :  a  3  l i te r  heet t  r r  nod ig :  1  osscs taa l t ,2 -10  g
r.vorrelen. )-10 g Lrien, pcrersel ic, l :rurier. focl ic, scl. lcr ie,
1 0 0  u r l  r r i r d e i r a , 2 . 5  m l  c o g n a c , 3  a  4 l i t e r  b o u i l l o r r ,
c l i verse  gr ( )cn tc r l .
Een in strrkkctt gesncden ossestaart t l lLtt  !vi- i t  uictt  e n
w,ortclerr in de oven aeubraden ctr Lrr:uitr  latert rvttrden.
l ) . r r r  r l l t ' s  i t - l  c t t t  s t r t 'ppan . l t lu t t .  l ' c te  rse  l ie ,  l lu t ' i * r '  ce  r t
b leed jc  foe  l i c  c r t  wat  se ldcr ie  toevocgen,  ee l l  g las  l l ra -
. lcira err rcl l  gles cognac, Di l t  nog ecns cctt h, l l f  LrLrr oi:r
. c r r  zdcht  vuur t ie  la tcn  s t r l vcn .  Dar l  . l  a  4  l i te r  gez .cc fc le
r 'n  (  ) i l t  \  ( ' t t ( '  Lo l l s (  ) r l l  l  l l t '  r ( )L  \ r  )c l l c l l  ( l  t  wccr  l Jc l ) t iLs  aa l l
. le  k t , t rk  i : r ten  ko tncn .  L - .nkc lc  t l rcn  ls tcn  t rckkcn.  Zc-
\ .cn .  Wrr f  g rocnrc  la tc t l  t t i t zw. : rL - t l  i l  c r l l  ! r r rn  r r re t  t l i kkc
botlcnr, zoncler vet toc te vocgclt:  klci i igesr-rcdel l  w()r-
tc lcn ,  p re  i .  b lccksc l . l c r i c ,  cer t  I r t c i raa i r j c  c tc .  Da l rb i j  dc
stukken osscstaert voc-gett en dc gczecit le cottst l t trnrd.
A ls  r r  r r r rn t {e r  w i l t  r t r ; rkc r t  lnoe t  u  e r  v i l l l  t t i tgaan d i r r
i cc le  rc  g l l s t  ec t t  s tuk  ( )sses t i l i l r r  i r l  z i i r r  r t , cp  l r l ( )c t  hc l l -
[ , .  t r  .
AigLri l lettes de canard (eendenborst)
( ; f ( ) tc  e te rs  k l i jgen  ccn  hc le  ccnc l ,  k lc i t t c  cen  ha lvc .
Zre  t  u  jo r rg ,c  w ' i k lc  cer r t l  te  k r i igcn ,  d ic  z i l r l  hc r  l t l t kc rs te .
Nccr r r  i t i  i c . l c r  ge  va l  l l i c t  v i t l t  r - l ie  ve tgc t t rc :s te  l t - lgcv l  ( ) re l l
bce stcrr,  r ,u'rrnt ,- l ie z. i jn voor cieze be rcit l ings'uvi jzc ortge-
sch ik t .  Ve  r ' . l c r  ln ( )c t  u  pcr  r \ \ ' ee  cc t tc le  t t  e  c l t  p ( t t t ! i  P : ld -
r l cs toc l r ' r r  r l cnrc l ) .  l ' { c t  l i e  f  s r  gce  t r  . :h r t  r t tp ignons ,  a l l c
rn t le r t ' z i jn  [ rc tc r  gcsc l r i k t .  A ls  ze  r r toc i l i i k  tc  v i t t c icu
z rJn ,  k t t i r t  i t  v r r l k  b i j  ee  r r  h ; rnde l  i r l  ( . h i r r c r c  : r r t i k t l e  t r
gctlroog,.ic p;trlt l trstoe ltrtt kopctt. l) ic lnoet tt l"e I r.ttt t, '
\,()r 'cn (crls gcprt,l. le. 'r i l  hclrlrcrr wii l l t t ie stti i . l , i l .  lvi l rroi;
r r l  t 'c r r - .  t ' r t r i i r rcr r  c t t  u i t  r le  vcrpakking vol t  l l t :est i r l  t r ic t
, , 'ee l  r t i '  tc  l rzet t .  l l , r l i  or r t  hrr l f  r r rer  wi t tc  chal r lp ign.r r ts
.loclr . it: zwrlrte (-hincse padclcstoelcn het hecl aarr' l ig,.
()ok eckhoornticsbrood is gctlr<iogd $'el te kri isclr.
L)c cctrclctr bakt u z.otrdcr cnige vcrdere toevt-,c'ging irl
ccrr hct.: ()vcll (gasovcr-r statrd 7). Daarbil legt u ze ()l)
ccn r(-)oster brlr r:u cen braadslec. l)e braadslcc 7-et Ll l l lct
op cle lrr-,clctl. l)an wor'. lt deze te hect err vcrbrrrnilt lrcr
afclniipcnde vet. Na [i rrinutrin, wcL-r ()lr rnogcli;k ve r-
branclcn van hct vet tegen te gzlall, doct tt ccll lePel
water  in  dc bra i lds lce.  Na 18 t l l inuten haal t  u  de vt lgc ls
u i t  de oven.  U sni id t  er  de borststukken var l  a f .  I )c
poten en het karkas hakt u in moten en daarvall trckt t l
een sterke bouilkrn. U weet wel: met dezelfde toev()eg-
sels als voor de ()sscstaartsoep. Eventueel nog iets pitt i-
ger, maar zonde r zout. [)cze bouil lon laat u koucl wor-
dern en u ()ntvet hertt,
De (geweekte)  paddesroelcn f ru i t  u  even in een prn
nrct zeer dikke b<ideni (Al!{(. pan b'v.) in 5 gram bote r,
sarnell rnct wat knc.,f lciok en een paar snippcrrjcs rrr.
I-{et vocht clat ertrit kclrnt giet u bil de oritvette borri l lon.
Deze boui l lon laat  L l  nu sterk inkoken.  De levers van dc
eendcn (zon.ler gall l) laat u vijf rr-rinuten meekoketr.
Dan haal t  u  zc u i t  de boLr i l lon en wr i i f t  ze door ecu zcef .
I)e purec rncngt Ll met wat rneel en peper tot een gladtlc
lnrlssa. Di,- 'verdunt u mct wat cognac en voegt u bii cie
ingekookte boui l lon.  Nog wat  verse petersel ic  erb i j ,
zollt, en wat u verder nog de stnaak ten goede vin,"lt
korncn, en rlc saus is kiaar.
De ecncleborsten sniiclt tt nu in fraaie plakken. Op
een schotel cgt u in het rnidden de paddestoelerr, daar:-
orriheen de plal<kcn eenciervlees n daaroverhecn giet Lt
wat saus. ln cle ore n ()p tentperatuur laten kornen. Leg
er wat folie over of ecn deksel ont uitdrogen te voor-
komen.
Sorbet au charnpagne
Van wi l lekeur igc vruchtcn maakt  u een puree door
ze schoon te makctr en tc koken met suiker (eventucel
suiker cn zoetstof), zt-tals tt clar voor appc,lrnoes ge we nd
bcnt. Abrikozen (ook gctlroogde), perziken, peren etc.
Al leen of  in  cornbiuat ie  a l  naar  uw sniaak r - r  ingeef t .
Met cen druppeltjc citrocnsap verrl i idt u cen eventueel
te flatiwe srrraak. l) it mengsel laat u in een ijsmacrhientie
zeer koud wordcn. Fir trtogen schilferties i js in konten
rnaar hct  rnag t t ic t  to t  een k l< lmp vastvr iezet l '  U kunt  c i i t
ook berciken cloor het in de diepvriezer te zetten en v:tn
ti jd tot t i id te roe ren. Als het te vast wordt zet he't dan in
cie i lskast.
Aan tafel nrengt r"r de i jskoucie vruchtenpuree rnet ccll
gcli jkc hoevcclheid gekoclde ch:rrnpagne (c.q. andere
koolzuurhouclcncle wiinl en schenkt het irr i le gi;"rzen
Y i t l  uw  ges t c l l .
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